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Kolik salku kavy denné si
doprat aneb Kofein jako
dobry sluha, ale zly pan
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Kava je po vodé nejoblibenéjsim napojem a celosvétove se ji denné vypije
odhadem kolem 2 miliard $alkd, coz je docela plsobivé Cislo. Milovnici kdvy po
celém svété, ktefi sahnou po své oblibené ranni vzpruze, pravdépodobné
nepremysleji o jejich zdravotnich prinosech Ci rizicich. Jisté je, ze kofein nam
mize pomoci soustredit se, zvysit vykonnost, zlepsit naladu, ale i on, stejné
jako kazda navykova latka, ma své stinné stranky.
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Pro velkou cast populace je ranni kava jednodusSe nezbytnosti. Tim, jak
ovliviiuje centralni nervovou soustavu, méni i nas stav védomi.

= ZvySuje bdélost, plisobi pozitivné na kognitivni funkce, jako je pamét,
pozornost, koncentrace, pohotovost, orientace v prostoru, vyjadrovani a
porozumeéni a v neposledni fadé ma vliv i na nasi naladu, protoze ovliviuje
plsobeni nervovych prenasecd v mozku.

= Nékteré studie uvadeji, ze lidé, ktefi pravidelné piji kavu, maji mensi



pravdépodobnost vzniku nékterych chronickych onemocnéni, jako
je kardiovaskuldarni onemocnéni, cukrovka, Parkinsonova choroba a
nékteré druhy rakoviny.

Kolik salkd kavy denné je jesté v poradku?

Pokud to ale s konzumaci této nejpouzivanéjsi psychoaktivni latky pfezeneme,
mUze nam zpUsobit celou radu problém{, od naruseni spanku a snizeni jeho
kvality Ci zvyseni krevniho tlaku pres bolesti hlavy nebo zazivani az po
podrazdénost a nervozitu.

Kolik kavy si tedy bez obav
denné doprat? Podle EFSA
(Evropsky uUrad pro
bezpelnost potravin) si
dospély s hmotnosti 70 kg
mUze denné bez obav doprat
az 400 miligramu kofeinu,
coz vychazi zhruba na pét
Salkl espressa Ci dva Salky
flat white. Vzdy je ale

potfeba mit na paméti, ze tolerance kofeinu je velmi individuaini a mdze se u
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kazdého lisit. Existuji velké rozdily v tom, jak jsou lidé citlivi na Ucinky kofeinu a
jak rychle jej metabolizuji (rozkladaiji).

Kava neni vhodna pro kazdého, roli hraje i
genetika

To, zda je pro vas konzumace kofeinu Zadouci, mize odhalit i DNA test.

.Na zakladé genetické vybavy je mozné zjistit, jak zvladate kofein
odbouravat, zda mate sklony k zavislosti nebo jakou vici nému méte
senzitivitu. Za jeho metabolismus v jatrech je zodpovédny enzym
kodovany genem CYP1A2. Ten ma vliv nejen na vasi vykonnost, ale
zvysuje i riziko inzulinové rezistence, infarktu nebo vysokého
krevniho tlaku,” upozoriuje geneticka Ing. Barbora Prochazkova,
Ph.D., vedouci védeckého tymu Chromozoom.

Existuji pfitom 3 genotypy (varianty) tohoto genu:

« Genotyp AA maiji ,rychli“ metabolizatofi kofeinu
» Genotyp AC maiji ,pomali“ metabolizatori kofeinu
« Genotyp CC maji ,ultrapomali“ metabolizatofi kofeinu



»~Nase geny tak urcuji, zdali je pro nas konzumace kofeinu vhodna.
Napfiklad jedna z nedavnych studii potvrdila, Ze zatimco ucastnici s
,rychlym’ genotypem zlepsili svij vykon po uZiti kofeinu ve srovnani s
placebem, ucastnici s ,pomalym* a ,ultrapomalym’ genotypem
nikoliv,“ dodava Ing. Barbora Prochazkova, Ph.D.

Lidé, ktefi pomalu zpracovavaji kofein, mohou byt také dle nékterych studii
vystaveni zvysenému riziku srdecniho infarktu a hypertenzi pfi poziti
nadmérného mnozstvi kofeinu.

Jednoduchy trik pro maximalni efekt kofeinu

Jak zjistite, Ze jste na kofeinu zavisli? Pomérné snadno. Pokud si bez kavy
nedokazete predstavit den, tésite se na to, az si date svij zaslouzeny Salek
dopaminu (,hormonu stésti“, jehoz produkci kofein doCasné zvysSuje), nebo se
citite podrazdéni, unaveni a bez energie, kdyz si jej nedoprejete - nejspise
mate problém.



Dlouhodobé naduzivani
kofeinu, kdy po dopiti kavy

a dozneéni ucinku kofeinu,::""
sahate automaticky poF
dalsim $alku, muze
zplsobit fadu zdravotnich |
komplikaci. Kofein pak jiz - &
nesnizuje pocit Udnavy, A
nepodporuje vykonnost,

naladu ani celkové zdravi,m
ale prave naopak.
ZapfiCinuje podrazdénost Ci nervozitu a slouzi pouze k tomu, aby nas udrzel v
,hormalnim* stavu.

» Jestlize si chceme benefity kofeinu udrzet co nejdéle, méli bychom jeho
uzivani cyklovat. Odbornici doporucuji dat si od kofeinu tydenni pauzu
kazdy meésic. Tato doba je dostatecné dlouha na to, aby dosSlo k obnoveni
citlivosti receptord, jejichz aktivace je zodpovédna za Gcinky kofeinu.
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Kavu pijte az dvé hodiny po probuzeni

Davate si navic kdvu hned po probuzeni? V tom pripadé deéldte vyznamnou
chybu! Kofein totiz neni vhodné konzumovat brzy po ranu, v pozdnim
odpoledni, a uz vlibec ne vecer pred spanim.

,Optimalné se doporucuje konzumovat kofein nejdrive 2-3 hodiny po
probuzeni a nejpozdéji do 2. az 3. hodiny odpoledni. Budete tak mit
jistotu, Zze nenarusite prirozeny cyklus bdélosti a spani,” uvadi
geneticka.

Odstranéni kofeinu z krevniho reéi$té navic trva prumérné 1,5 az 10
hodin - v zavislosti na mnoha faktorech, jako je uzivani alkoholu, antibiotik,
antidepresiv, nebo obezita, jez mohou UGc¢inek prodlouzit. Pozor také na rlizné
druhy kavy. Zatimco espresso obsahuje priblizné 60 miligram0 kofeinu, cold
brew v sobé skryva az 150 miligram0.
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energie kdva kofein nedostatek energie vliv stravy na mozek vliv stravy na
naladu vliv stravy na zdravi zavislost zdravi
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